













‐ パフォーマンスを高める栄養の理論と実際 ‐ 
 








































































































Ｓ県下の陸上競技選手 507 名（長距離走 137 名、その他の種目 370 名）を対象に調査（食
生活と日常生活の状況、健康状態と体調に関する項目）を実施した。男女と種目の差の検
定には Fisher の確率検定を用いた。食生活の良否と健康状態、体調、および生活リズムと
の関係はロジスティック回帰分析で検討し、関連の強さをオッズ比によって求めた。 
（結 果） 
長距離走と他の種目のいずれにおいても食生活状況の良好な選手は健康状態と体調が良
く、その影響は長距離走選手で顕著であった。 
長距離走選手において、食生活状況の良好な選手は、トレーニングに対する意欲と競技の
継続意欲も高かった。 
（まとめ） 
長距離走選手は、その他の種目よりも食生活状況の健康状態と体調に及ぼす影響が顕著で
あった。パフォーマンスを向上させるためには食生活への配慮が必要であり、また、特に発
育発達期にあるジュニアアスリートの場合は、指導者や保護者による食生活のサポートや環
境の整備が必要であることが示唆された。 
 
本研究のまとめ 
トップアスリートのトレーニングや栄養摂取状況は既存の理論では確立されていなかった
り、近年になって科学的な有効性が確立されたりしたものもあった。また、発育発達期のジ
ュニアアスリートにおいては、発育発達の段階の差が大きく、トレーニング量が多い合宿期
は、個人差に応じたトレーニングと栄養サポートが必要であることが明らかになった。また、
ジュニアアスリートの食生活の状況は健康状態や体調、トレーニングや競技の継続意欲に影
響し、その影響はエネルギー消費量の大きい長距離走選手で顕著であった。 
トレーニングの現場では、トレーニングとこれを支える栄養サポートが必要である。現場
から明らかになる理論がある。多角的な視点ももちながら、刻々と変化する現場の環境や条
件下での経験値を積み重ね、現場から理論を構築していくことが必要であると考えられた。 
